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ெச�வ«� அேராtகிய«� 
(வ�. சuகர�யƫ) 

 
மன�த வா�tைகt�{ ேதக ஆேராtகிய� எ�வளº அவசிய� எ}² ெசா�ல{ ேதைவ இ�ைல. 
ஆகேவ எ�ேலா¯� ப�{தறிய ேவz�ய கy�ைர இ¢. 

 

இ~ெபா¸¢ ந� ெபா¯ளாதார நிைலைம மிகº� சீƫேகடான நிைலய� லி¯tகிற¢ 

எ}ப¢ யாவ¯� அறி|த வ�ஷயேம யா��. அ~ப� ய�¯|¢� கா~ப�, ேதய�ைல «தலிய 

��க� ந� நாyைட வ�y� ெவள�ேய²வதி�ைல. இ|த~ ப�சா�கைள ஓyடt��ய ஒ¯ 

ம|திரவாதிைய ெவ� நாளாக{ ேத�ேன}; இ¢ வைரய�´� கிைடtகவ��ைல. 

 

ஒ¯வ} «தலி� சாதாரணமாக இ¯tகிறா}. ப�} தி�ெர}² அவைன ஒ¯நா� 

ப�சா�களான கா~ப�, ேதய�ைல, ப�ரா|தி சாராய�, க�¶, ©ைகய�ைல, ெபா�, சிகெரy, ப�� 

இைவகள�� ஏதாவ¢ ஒ}² அ�ல¢ சில ப��{¢t ெகா�கிற¢. ப�சா� ப��~ப¢ அவைன 

அறியாமேல ப��{¢t ெகா�¶�; ப��{தா� ப��{தவைனt ெகா}ேறவ���. அ�ல¢ 

அவன�டமி¯|¢ அைத அக�ற ஒ¯ சƬயான ம|திரவாதி ேவz��. 

 

அ~ேபƫ~பyட ம|திரவாதி ஒ¯வ} த�சமய� வ¯வா} ேபால{ ேதா}²கிற¢. 

அ¢ேவ சாமா}க� வ�ைல ெகா�{¢� கிைடtகா தி¯~ப¢. கா~ப�tெகாyைட «தலியன 

வ�ைலேயறி வ�yட¢. இன� கிைடtகா¢ எ}ற நிைலைம வரேவz��. இன�வ�ைல 

ேயறிவ�yட¢. சƫtகாƫ கy�~பாy�னா� கணt�~ப� கிைடt�� - இ�மாதிƬயான 

க�னமான நிைலைம வரேவz�ய¢� அவசியேம. 

 

எலிசெப{ ராண�யாƫ கால{தி� ஒ¯ ரா{த� சƫtகைர இuகிலா|தி� 28 ஷி�லிu 

வ�ைல. பºன இ~ெபா¸¢ °. 40 ஆைகயா� ஒ¯ ஷி�லிu °. 2. ஆைகயா� 8 ஷி = 

56 °பா�. 56 °பா�t�� அைர °பா�t�� உ�ள வ�{தியாச{ைத~ பா¯uக�. 

அ~ெபா¸¢�ள வ�ைலய�� 1-t� 100 பாக� வ�ைலயாக{தா} சƫtகைர இ~ெபா¸¢ 

வ��க~ப�கிற¢. 

 

இன�, இ|தv சƫtகைர உடலி� ெச}றா� எ}ன ெச�கிற¢ எ}பைத ஆரா�ேவா�. 

இத} ¯சி இைத ந�ைம உzணv ெச�கிற¢. உzடா� உ�சாக மள�tகிற¢. ஆனா�, 

இத} சtதி ெவ� ம¯|தி} த}ைமைய ஒ{தேதயா�. த� ைவ{தºட} ெவ� ம¯|¢ 

எ~ப� ெவ�tகிறேதா அ¢ேபாலேவ இ¢ வய��றி� ெவ�tகிற¢.  

 

சƫtகைர வய��றி� ெவ�{¢{ தி�ெரனv ��ப�றி வய��றி´�ள 

ப�ராணவா­ைவ ெய�லா� உறிxசி ஜாடராtகின�ையt �ைற{¢ ஜ�ரண ந�ைர~ ©ள�tகv 

ெச�¢ அ¯வ¯~பான ©ைகைய உz� பz கிற¢. சƫtகைர நம¢ சƭர{¢t� 

அவசிய� ேவz��. தைசநாƫக�, எ´�© ெந�ப�க� இைவகைள இ�tகº�, ைக, கா�, 

தைல «தலியைவகைள இயtகº� ேவz�ய அளº சƫtகைர நா� சா~ப��� 

அ}ன{திலி¯|¢� பழuகள� லி¯|¢� கிைடtகி}றன. அ~ப� ய�¯tக ெசய�ைக 
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சƫtகைரைய­� அளº ம�றி உபேயாகிtகி}ேறா�. இ|த ெசய�ைகv சƫtகைர, க�கz� 

«தலியவ�றாலாகிய பzடuக� ©ள�vேச~ப�, வய�² உ~© த� «தலிய 

ெவள�{ேதா�ற அைடயாளuகைளt காzப�{¢ ஜ�ரண ந�ƫ உ�ப{தி �தான{ைதt 

ெக�{¢வ��கிற¢. கz நர�©, கா¢ ��ெமன�, வா� நா�ற� இைவகைள­� 

உzடாt�கிற¢. 

 

காலt கிரம{தி� பல ஹ�ன«�, ஆேராtகிய�, ஆzைம, பசி, ஒள�, உ�சாக� 

«தலியைவகைள இ�லாம� ெச�¢ சƭர{ைதt ெக�{¢ வ��கிற¢. இ¢ இர{த{தி 

லி¯|¢ ெவ�ைளtகண{ைத (White corpuscles) ~ ேபாtகி வ��கிற¢. இ� 

ெவ�ைனtகண� இர{த{ைத ய �� பல ேராக ப�ஜuகைளv சzைட ெச�¢ 

ெகா}²வ��� சtதி­ைடயைவ. இைவ�ழிவதா� பல வ�யாதிக¶t� மன�த} 

உ�ளாகி}றா}. 

 

«தலி� வய��றி´�ள ஜ�ரண ந�ƫக¶t� உ�சாக ¬y�, ேவzடாத ேவைளகள�� 

ேவzடாத உணºகைள உz �ப� £z�{ தைசய�´� ர{த{தி´� 

ேசƫ|¢வ��கிற¢. ெவ�ைளt கண{ைத அழி{¢ வ�ஷ{ைத உ�ேள நிைறtகிற¢. ப�} 

கிர�பாக, சள�, கால� தவறாத «ைற{ தைலவலி, நர�©v சிtக�, ப�லி� பாசி படƫ 

த�, ப� வலி, அகால வேயாதிக�, �{த ர{த நர�©க� த} ெம¢{ த}ைமைய இழ{த� 

«தலியன காண~ப�கி}றன. 

 

தா� தக~ப} உபா{தியாயƫக�, இய�ைகt� வ�ேராதமான தி{தி~©~ 

பzடuகைள­� மிyடா�கைள­� தuக� சி²வƫக� உzணாதப� 

பா¢காtகேவz��¢ அவசியமா��. இ¢ வ�ைளயாyட�ல. இ� வ�ஷய� நம¢ 

நாyைடt கா~ேபா¯t�{ ெதƬயாமலி�ைல. இ�மாதிƬ உடைலt ெக�tகt��ய 

சƫtகைர, கா~ப�, ம¢ «தலியைவகைள ஜனuக� அதிகமாக உபேயாக~ ப�{தாம 

லி¯t��ப� ெச�யt�டாதா இவƫக�! 

 

நம¢ ப�ள�v சி²வƫ, சி²மியƫ ஆய�ர� பதினாய�ரt கணtகான ேபƫகள�} 

வய�²கள�� ேபா� வ�¸� வ�ஷ{ைத உzடாtகி~ பலƫ வ�யாபார� ெச�கி}றனƫ. 

தuக¶t� இைவ ெக�த� எ}² அறியாமேல இ~ பாலƫக� இ{தி}பzடuகைள 

வாuகி உzகி}றனƫ. நம¢ வளƫகிற மஹா ஜனuகள�} வ �Ƭய{ைத­� 

ஆzைமைய­� இர{த{ைத­� அ�ேயா� ேவƫ அ²{¢ ஜ�வ§t� அபாயகரமான இ� 

வ�{த� ெபாதி|த ெபயƬ�லா¢ கல|¢ கிடt�� பலவ�த சƫvகைரயாலான பல 

இைடtகால{ த�ன�க� ெகா�tக~ப�கி}றன. 

 

ஆகார� ேமாசமா� அபாயகரமானதாய�¯tகலாமா! பாஷாணt கஷாயuக�, மய�ƫ 

மிyடா� «தலியன எ�வளº ெக� த�? சƫtகைர வய��றி§� ஆ�கஹா� (Alcohol) 

ஆக மா²கிற¢. ¯சிt� ஆைச~பy� ப�ராணவா­, தைச நாƬ´�ள ேஸா�ய� உ~©, 

ப�லி லி¯|¢ கா�ஸிய� �zணா�©, ¬ைளய�லி¯t�� பா�பர� இைவகைள 

அழிtக~ பா�ப�கிேறா�. காைசv ெசலவழி{¢ ேதைளt ெகாy��ப� ெச�கிேறாேம! 

எ}ன வ�|ைத! 
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தன�~ பாலாகv சா~ப��வ¢ ந�ல¢. அைதவ�y� கா~ப�­� ஜ�ன�­� ேசƫ{¢v 

சா~ப��கி}றனƫ. ஜ�ன�v சƫtகைரய�} ெக�தைல யறி|ேதா�. கா~ப�ய�} ெக�த� 

ெதƬ|¢ இ}§� வ�டமாyேடா� எ}கி}ேறா�. இ¢ேவ ஆvசƬய�. காப�} (Coffeine) 
பாஷாண� இர{த அ¸{த{ைத அதிகமாt�கிற¢. அதிக நர�©{ தளƫvசிைய 

உzடாt�கிற¢. 

 

இரz� ேவைளt� வய�றார உzபத�� வழிய��லƫதவƫக¶� ஒ¯ 

ேவைளயாவ¢ இ|தt கா~ப�, ேதய�ைல «தலிய பான�கள�� ஒ}ைறt ��tகினறனƫ. 

«தலி� ெச�வƫ வ ��கள�� ஆட�பர~ பதாƫ{தமாக இ¯|¢ இ~ெபா¸¢ ஏைழகள�} 

வ �yைட அைட|¢ அவƫக¶t� அவசிய~ ெபா¯ளாகி, ந� ேமா� ந�ல பா�ைப~ ேபால~ 

பழகிv சமய� பாƫ{¢t ெகா}² வ��கிற¢. 

 

சாமா}க� கிைடtகாத இ|த ெந¯tக�யான சமய� தா} கƫ~ப�, ேதய�ைல, ஜ�ன� 

சƫtகைரயா� ெச�ய~பyட தி} பzடuகளாகியைவகைள ெம¢வாக வ�டேவz�ய 

கால�. அநாசார~ ப�சாைச வ�ரyடt��ய ம|திரவாதி இt காலேம யா��. 

 

இ¢ நி�க. ெந�ைல மிஷின�� த�y� அதி´�ள ைவyடம�}� (ஜ�வச{¢~ 

ெபா¯�) கைள{ ெதாைல{¢ ம�தியான சtைகைய­� தzண�ƫ வ�y�{ ேத�{¢{ 

ேத�{¢t க¸வ�~ ப�} ேவக ைவ{¢ ம�தி­�ள ச{ைத­� கxசியாக வ�{¢வ�y�{ 

£ய ெவ�ைளயான அ}ன{ைத ­z பவƫ, அதி சீtகிர{தி� ெத} திைசேயான�} 

£தனான பல நவ �ன ேராகuக¶t� உ�ளாகி, சƬயான காைள~ ப¯வ{தி� அவ} பாதார 

வ�|த{ைதேய அைடவ¢ தா} மிக ஆvசƬய�! 

 

த�சமய�, இ�வ�ஷய� அறி|த பலƫ ெந�ைல அைர~பத�� மர{தா� ஒ¯ 

தி¯ைக ெச�¢, அதி� ேபாy�{ திƬ{¢ உபேயாகிtக ஆர�ப�{¢ வ�yடனƫ. அத} 

அைம~ைப வ�ளt�� பy� இதன�ய�� ெகா�{தி¯tகிேற}. ஒ�ெவா¯வ¯� 

இ�மாதிƬ தி¯ைகய�� ெந�ைல அைர{¢ உபேயாகிtக «�­�. இதனா� அதிக அƬசி 

காzகிற¢. மிஷின�� காzப¢ எ�வளேவா அைதவ�y 16% ைகt�{ தƬசி­� இ�வா² 

தி¯ைகய�� அைர{த அƬசி 10% அதிக«� காzபதாக அ§பவ�தƫக� �²கிறாƫக�. 

வ �y�� ெபzகேள இ�ேவைலைய இல�வ�� ெச�ய «�­�. �லி­� லாப�; ச{¢� 

ேபாவதி�ைல. அƬசி­� 1 t�~ 10 பாக� அதிக� கிைடtகிற¢. ஆைகயா� எ�ேலா¯� 

இ�மாதிƬ தி¯ைக ெச�¢ ெந�ைல வ �y�ேலேய அைர{¢~ ெபாuகிt கxசி வ�tகாம� 

அ}ன{ைத உபேயாகி{¢~ பணலாப{ைத­� சƭர ஆேராtகிய{ைத­� அைட­�ப� 

ெச�ய ேவz��. 
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ேம� ¬�ய�} உயர� 4" இ¯|தா� ேபா¢�. அ�~ பாக� 6" உயர� ஆைகயா�, 

©ள�ய�} ைவரtகyைட 18" வ�yட� 6'' உயர «�ள¢. 18" வ�yட� 4" உயர «�ள¢-1. 

2" உயர� " கன«�ள இ¯�©t க�ப�-1, 6” உ�ர� 2” வ�yட«�ள மா~ப��-1. அத}ம�¢ 

ைக ேநƫகாமலி¯tக இ¯�©t �ழ�-1. 

 

இைவகேள ேதைவ. எ|த{ தvச ஆvசாƬ­� இைதச ெச�¢வ��வாƫ. 

 

இ|தt க�டமான கால{தி� ஒ�ெவா¯ த�ப��ைய­� ந}� ேயாசி{¢{ 

த�ƫமான�{த ப�றேக ெசலº ெச�ய ேவz��. வ �z ெசலº ெச�யாத�ƫக�. 

 

இத�� அ�{தப�யாகt �� வ�ஷய{ைதt �றி{¢v சிலவƬக� எ¸¢கி}ேற}. 
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கா~ப�, ேதய�ைல வ�ைல ஏ�ற�, ெக�த� எ}ற வ�ஷய{தா� வ�ட 

«�யாதவƫக�, ஆவாைரt ெகா¸|¢ªtகஷாய� ெச�¢ சா~ப�டலா�. இ¢ ¯சியாகº� 

ேதக{¢t� ெரா�ப ந}ைமையt ெகா�~பதாகº� இ¯tகிற¢. 

 

ஆவாைரt ெகா¸|¢ இைலகைள நிழலி� உலƫ{தி வ²{¢tக¯ைம நிற� 

வ|த¢� எ�tகº�. அ¢ேபால ம�லிைய­� வ²tகº�. இ�வ�ரz�ட} ெகாxச� 

�t�, சீரக�, மிள� இைவகைள­� ேசƫ{¢ இ�{¢ ைவ{¢tெகா�ளº�. க¯~©tகy� 

அ�ல¢ ெவ�ல� ேபாy�t ெகாதி{த ந�Ƭ� இ|த~ெபா�ைய~ ேபாy� வ�கy�~ பா� 

ேசƫ{¢ சா~ப��வ¢ மிகº� ந}ைமயா��. 

 

இ�வா² ேதக{¢t� ஆேராtகியமானைவகைள அ¯|தி வா¸�ப� கடº� தா}. 

ந�மவ¯t�~ ©{தி ­zடாtக ேவz��. சƭர{ைதt கா~பா�²க. சƭரேம «tகிய� 

எ}பைத மறtகாத�ƫக�. 
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